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Energia i i Positek
skfadniki Sniadanie Podwieczorek wieczorny
Data | ©0dzyweze Sniadanie I (8:00) IT (8:00) Obiad (12:30) (12:30) Kolacja (17:00) |  (20:00)
- Jogurt naturalny 200g
8 Energia: 2342 6), z platke}mi .kukur Barszcz ukraiﬁski.285g, Picczywo ciemne T0g
= keal. Bialko: 89.8 30g + borowki 30g, (1,6,8), ryba z pieca .
2 | o i iemne 35 ieczonal00g (3,13,14) w (1) plecaywo pszenno- | 3 b towo-
Q & Thuszcz 88,0 g; pleczywo ciemne 5og p g (3,13,14) zytnie 70g (1) masto ]
E Weglowodany (1), pieczywo pszenno sosie serowo-brokutowym 20g, salatka jatzynowa bananowy 100ml,
RZ 334,5 g; Cukry zytnie 70g (1), 100g (1.6.), ziemniaki @ 8%’ 100e. ba L{ 50 krakersy 30g
& 529¢g, N_KT 33,73 margaryna migkka 20g, gotowane 200g, surowka z ’ ol d\x%i,cz SIZ) R 30 & (1,2,6,10)
g 8 B%Oﬂmk 3906g twarozek 50g, (6) marchwi i jabtka i ananasa 128 9@ 10,11) hft: batf
A $6d 2566 mg |4 dkiewka 50g, rukola 5g, jajko (2), 150g, kompot 250g T
herbata

= - Jogurt naturalny 200 .
A Energia: 2266 st WeTe Pieczywo pszenne 100g
E keal, Biatko: 88,9 (6), z ptatkami l.iukur Barszcz z makaronem 285g, (1) masto 20g, pasta z .
= g; Thuszcz 68,8 g; 30g + borowki 30g (1,6,8), ryba gotowana 100g b towan’e' 100 Mus jabtkowo-
g Weglowodany pieczywo pszenne 100g, (3,13,14) + 100ml sosu (1; 1;7 1g2) ; warz) arii bananowy 100ml,
2 |348,0g, Cukry 67,9 (1) margaryna migkka cytrynowego (1,6) ziemniaki 1 0 O ©) salatzl\g krakersy 30g
% | sNKT21 20, twarozek 200g, suréwka z marchwi i badvt 2000 g gt | (126,10)
< | Blomik286 50g, (6), dzem jablka 150g, kompot 250g S o, L
g 56d 1934 mg 30g, pomidor 50g, herbata g herbata

Dieta z ograniczeniem cukrow
prostych D03

Energia: 2435
kcal, Biatko: 117,3
g; Thuszez 72,2 g;

Weglowodany

358,5 g; Cukry
45,9 g; NKT 27,03
g, Blonnik 33,4 g;

Sod 2232 mg

Jogurt naturalny 200g
(6), z ptatkami kukur
30g + boréwki 30g
pieczywo pszenne 100g,
(1) margaryna mickka
20, twarozek
50g, (6), marmoladka na stodziku
30g, pomidor 50g, herbata

Barszcz z makaronem 285g,
(1,6,8), ryba gotowana 100g
(3,13,14) + 100ml sosu
cytrynowego (1,6) ziemniaki
200g, suréwka z marchwi 1
jabtka 150g ,kompot bez
cukru 250g

Kefir 200g (6) wafle
ryzowe 10g, ogorek
zielony 20g

Pieczywo ciemne 105g
(1) margaryna migkka
20,
ryba 100g (3.13.14) z
pieca z warzywami 100g
(6) satatal0Og, budyn
200g na stodziku z
wisniami 20g (1,0),
herbata

Mus jabtkowo-
bananowy 100ml,
krakersy 30g
(1,2,6,10)




Alergeny:

1 zboza zawierajace gluten tzn. pszenica, zyto, jeczmien, owies
pszenica orkisz, kamut, lub ich odmiany hybrydowe) oraz produkty
pochodne;

2 jaja 1 produkty pochodne;

3 ryby i produkty pochodne;

4 orzeszki ziemne, orzeszki arachidowe 1 produkty pochodne;

5 soje 1 produkty pochodne

6 mleko 1 produkty pochodne (lacznie z laktoza);

7 orzechy, tj. migdaly, orzechy laskowe, wloskie, nerkowca, brazylijskie,
pistacjowe, makadamia i produkty pochodne;

8 seler 1 produkty pochodne;

9 gorczyce 1 produkty pochodne;

10 nasiona sezamu i produkty pochodne;

11 dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub
10 mg/1 w przeliczeniu na SO2;

12 tubin i produkty pochodne;

13 migczaki i produkty pochodne.

14 skorupiaki 1 produkty pochodne



